&\ % Grundlagen eines asana
=== Y0gaschule Nordbayern®
virabhadrasana

1. Referenzposition

2. Name und Ubersetzung des asana

Name in Sanskrit: virabhadrasana

Ubersetzung: vira = Held; virabhadra = mystischer Held; bhadra = gut, erfreulich,
glicklich; asana = Haltung

Deutsch: Heldenhaltung

3. Beschreibung/Kategorie

Beschrieben wird immer eine in ihrer Form festgelegte Referenzposition - das ist oft eine Form, in der
einige der Anforderungen maximal gestellt werden. Sie wird vorgegeben. Es ist ein erster Blick auf das
asana. Wie kann man das Bild am einfachsten beschreiben?

Ausgangsposition:

Standhaltung Schrittstellung [ | Gratsche
[0 | sitzhaltung [0 | Riickenlage [ | Bauchlage
[ | Vierfusslerstand [0 | Kniende Haltung

Kategorie:

| Streckung ausgewogen [0 | Vorbeuge

O Streckung = Tendenz Rickbeuge Riickbeuge

M| Streckung = Tendenz Vorbeuge O Drehung

M| symmetrisch O | Gleichgewicht
asymmetrisch [0 | Seitbeuge

M| Nur statisch O | Umkehrhaltung

M| schlieRend [0 | AA-betont

offnend EA-betont
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Beschreibung der Referenzposition:[

A. Hinsichtlich der Beine
[0 | Vorderes Bein leicht gebeugt Hinteres Bein gestreckt
Vorderes Bein gebeugt [ | Bein zur Seite gestreckt
[0 | Vorderes Bein gestreckt [0 | Bein seitlich abgewinkelt
[0 | Gebeugtes Bein [0 | Beine leicht gebeugt
[0 | Angehobene Beine [0 | Beine seitlich abgewinkelt
[0 | Gehobenes Bein gestreckt [0 | Angebeugte Beine
[0 | Abgewinkeltes erhobenes Bein [ | Aufgestellte Beine (Fersen nahe GesaR)
[0 | Beide Beine gestreckt [0 | standbein gestreckt
[0 | ausgestreckte Beine [0 | standbein sanft gebeugt
[0 | ausgestrecktes Bein Asymmetrische Beinhaltung
[0 | Gekreuzte Beine [0 | Ein Bein (iberschlagen
[] | Ein Knie am Boden [0 | Symmetrische Beinhaltung
[0 | Beide Beine gebeugt [ | Gestreckte Beine in der Gratsche
[0 | Beine in der Gratsche [ | Gehobene Beine gestreckt
[0 | Beide Beine abgewinkelt
B. Hinsichtlich der Arme
[ | Ein Arm auf dem Riicken [0 | Arme neben dem Kérper
[ | Ein Arm zum Boden [0 | Arme ausgebreitet auf Schulterhdhe
[ | Ein Arm umfasst das Bein [0 | Arme in Stiitzhaltung
] | Ein Arm nach oben Arme liber dem Kopf gestreckt
[0 | Arm Giber dem Kopf gestreckt [0 | Arme auf dem Riicken
[0 | Arm kopfwarts nach hinten abgewinkelt [0 | Arme hinter dem Kopf abgelegt
[0 | Ein Arm waagrecht gestreckt Arme nach oben gestreckt
[ | Ein Arm am Bein abgelegt [0 | Asymmetrische Armhaltung
[0 | Ellenbogen leicht gebeugt [0 | Arme gehen zum Boden
|:| Arme neben dem vorderen Bein |:| Ellenbogen Uberkreuzt
I:I Arme neben den Unterschenkeln Symmetrische Armhaltung
[ | Arme umschlingen die Beine [0 | Arme schrag nach oben gestreckt
[ | Unterarme neben dem Kopf [] | Arme zu den FiiRen nach oben
[0 | Arme zu den Knien
Stand: __
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C. Hinsichtlich der Hiifte
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Hiifte parallel [ | Hufte einseitig leicht aufgedreht
P g g

Hiifte nach vorne ausgerichtet | [] | Hiifte seitlich gekippt

[0 | Hufte zur Seite gedreht (|
D. Hinsichtlich der Hande

Beide Hande neben dem .

O vorderen Ful [ | Eine Hand auf dem Boden

[0 | Hande neben den FiiRen O | Hand fasst FuR hinterm Kopf

|:| Hande neben einem Bein I:I Hintere Hand am Boden

[0 | Hande hinterm Riicken [0 | Eine Hand am Bein abgelegt

. . = Hand auf seitlich ausgestrecktem Bein

[0 | Hande in einem mudra O abgelegt

O Handflachen nach unten [0 | Handflachen aneinander

O Hande fassen 2 Zehen [J | Hande umfassen Unterschenkel

[0 | Hande an den Knien [ | Hande auf dem Boden

E. Hinsichtlich der FuRe

den hinteren FuB leicht
ausgestellt;

Beide Fufe leicht auswarts gedreht

FuRinnenkanten zusammen

FuRe parallel

Zehen aufgestellt

Seitlicher Fuld auf der Ferse aufgestellt

Ein Ful® am Boden

Ful an der Oberschenkelinnenseite abgelegt

Ein Ful3 an der Wade

Vorderer FuB gerade nach vorne

FuRauRenkanten am Boden

FuBsohlen parallel zueinander’

O000oono X

Zehen zeigen nach oben

O 00000 0

FuRriicken am Boden

F. Hinsichtlich des Kopfes und Blick

[0 | Kopf Richtung Knie [0 | Kopf zur Seite gedreht
Blick geradeaus [ | Blick nach oben
Kopf in Verlingerung der WS [0 | Kinn Richtung Brust
[0 | Blick nach unten
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G. Sonstiges
Aktiviertes Bein [0 | Beine und Arme driicken sanft gegeneinander
[] | Flanke nahe Oberschenkel [] | Bauch nahe zu den Oberschenkeln
Aktivierte Beine

4. Anforderungen an den Ubenden

Die Anforderungen beziehen sich auf die Referenzposition und den Weg hinein und wieder

hinaus

Welche Problembereiche und Risiken beinhaltet das asana? Das bezieht sich auf die wichtigsten Orte,
wo etwas Schadliches passieren kann. Hierfur braucht es Grundlagenwissen.

Anforderungen an die Beweglichkeit/Dehnung im Bereich:

Wirbelsaule BWS Schultergelenke
Wirbelsaule LWS FuBgelenke
Wirbelsaule HWS Huftgelenke

Dehnung Korperrickseite

Handgelenke

Dehnung Koérpervorderseite

Kniegelenke beugen

Dehnung Beinvorderseite

Kniegelenke strecken

Dehnung Beininnenseiten

Dehnung Beinriickseiten

0|00/ X|X| O/ x| [x]| ]

3 | | g 3

Flankendehnung

Anforderungen an die Kraft im Bereich:

Riickenmuskulatur Oberer Riicken Unterer Riicken
Armmuskulatur Bauchmuskeln Beckenboden
[J | Kraft in den Handen Beinmuskulatur Schulterbereich
Nackenmuskulatur Kniemuskulatur |

O O [
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Sonstige Anforderungen:

Gleichgewicht

Koordination

Guter Stand auf den FiiRen, Gewicht auf beiden FiiRen

Guter Stand auf dem Ful (Standful3)

Stabiler Kreislauf, sowohl nicht zu hoch wie zu niedrig

Stabilitat in den Beinen, Gewicht auf beiden FiiRen

Gewicht auf den Sitzbeinhéckern (Ausgangsposition)

Stabile Sitzposition muss madglich sein

Dynamik: Kraftigung des Riickens und der Beine

Dynamik: Kraft im Riicken

Anforderung an den Atem in der Statik

Beinkraft (Statik)

Statik: Dehnung im Ricken

Statik: Dehnung in den Beinen

Statisch: Dehnfahigkeit

Nur statische Ausflhrung ist moglich

Anforderung an das Durchhaltevermdgen auf mentaler Ebene

Anforderung an das Konzentrationsvermdgen auf mentaler Ebene

Innere Ruhe ist in besonderem Male erforderlich

Entspannung ist erforderlich

Atembewusstheit ist in besonderem Malde von Bedeutung

Beinstreckung

XX OOOOoOoOoooONKXKMBXOO KOO X X X

Belastbarkeit der Knie

Stand:
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5. Haufig beobachtete Schwierigkeiten

Mit welchen Anforderungen des Referenz-asanas haben die Ubenden die meisten Schwierigkeiten?
Das kann oft nur aus Erfahrungen beantwortet werden.
Die Ausweichstrategien des Koérpers - Akzeptieren oder korrigieren? Sich dazu fragen: Was tut der

Kdrper, um einer oder mehreren Anforderungen a

uszuweichen? Ausweichen ist weder gut noch

schlecht. Ausweichen ist an sich weder gut noch schlecht. Dieser Beobachtung erst schlie3t sich die

Frage an: Sollen wir dieses Ausweichen akzeptieren

(weil es eine Anpassung darstellt) oder muss es

korrigiert werden (weil die Ubenden sich schaden kénnten oder die Wirkung verloren geht)?

Hinsichtlich der Wirbelsaule

Vorbeuge erfolgt nicht aus dem Huftgelenk

Unbeweglichkeit der LWS flr Vorbeuge

Fehlende Streckung im Brustkorb

Zu stark gerundeter Riicken

Ricken wird ab- und aufgerollt

Dehnfahigkeit der BWS

Riickbeuge erfolgt aus der LWS

Fehlende Streckung im unteren Riicken

Fehlende Beweglichkeit im Brustkorb

O O X X X &) O X &) OO

Hinsichtlich der Hufte

Hiifte wird gedreht, bleibt nicht ausgerichtet

Hufte wird nicht mitgedreht

Fehlende Hiiftbeweglichkeit

Vorbeuge erfolgt nicht aus dem Huftgelenk

0O0xOR

Hinsichtlich der Knie

[0 | Knie kann nicht zur Seite abgelegt werde

n

|:| Knie kann nicht belastet werden im Knien

Knie kann nicht stark gebeugt werden

Stand:
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Anbeugen des hinteren Knies, es knickt ein

Blockade der Kniegelenke

u

u

Hinsichtlich der Schultern

Fehlende Beweglichkeit im Schulterbereich

Die Schultern werden hochgezogen

Bei der Aufrichtung werden die Schultern hochgezogen

Zu viel Spannung im Schulterbereich

UberméRige Armkraft fiihrt zu Verspannung in Schultern/Nacken
O

Hinsichtlich der Beine und FiiRe

Beinstreckung nicht méglich

Beine werden nicht parallel gehalten

Kein Gewicht auf der FuBauBenkante, FuB kippt nach innen

Fehlenden Dehnfahigkeit auf der Beinvorderseite

Der angestellte Ful3 rutscht ab

Das Bein kann nicht angewinkelt werden

Hintere Ferse geht weg vom Boden

Vorderes Bein: spitzer Winkel, Knie geht zu weit nach vorne

Keine Standfestigkeit in den FiiBen

XI| | &d| | O O] O] | O X

Gewicht wird zu sehr auf das vordere Bein verlagert (Instabilitiat der Haltung)
Falsche Gewichtsverteilung auf den FiiRen

Fehlende Dehnfahigkeit der Beinriickseiten

O
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Hinsichtlich der Hande

Die Handflachen kénnen nicht aneinander gelegt werden

Die hintere Hand stltzt zu sehr

Die Hand stitzt zu sehr

Zuviel Gewicht auf der vorderen Hand

Handflachen am Boden

Oo0ooo0ooood

Hande konnen nicht am Boden abgelegt werden

Sonstiges

Angehobenes Kinn, Kopf zu sehr in den Nacken gelegt

O} &

Verspannte Gesichtszlige aufgrund von zu viel Ehrgeiz

Gleichgewichtstérungen (aus asym. Position heraus vorbeugen und aufrichten)

Evtl. Gleichgewichtsprobleme

Ubergewicht

Mangelndes Koérperbewusstsein

00X OR O

6. Kontraindikationen fur das asana

Besondere Einschrankung der Anwendbarkeit des asana
Das ist die Frage danach: Fiir welche Situation einer/-s Ubenden ist das asana nicht geeignet?

Bandscheibenvorfall im Akutfall

Nach Hift-OPs

Nach Knie-OPs

Letztes Drittel der Schwangerschaft

Bluthochdruck

Nach Bauch-OPs im Akutfall

FuBverletzungen (Erfordern Variationen)

Knieverletzungen (Erfordern Variationen)

Herzerkrankungen (mit Arzt abklaren) — erfordern Variationen — nach OP

I 3 | e | s e |
Q
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Ubergewicht (Variationen notwendig)

Probleme im Kopfbereich: Zahngeschichten, Augeninnendruck, Nasennebenhdhlen,
Tumore, Aneurysmen; Ohrenthemen

Herzkreislauferkrankung

Akute Ruckenschmerzen

Akute Nackenschmerzen

Akute Kopfschmerzen

Akute Knieschmerzen

Akute Hiiftschmerzen

Akute Schulterschmerzen

chronische neurologische Erkrankung (Migrane, Multiple Sklerose, Mb. Parkinson)

Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises (autoimmunbedingt
verschlei3bedingt, Stoffwechselstérung mit rheumatischen Beschwerden
rheumatischen Beschwerdebildern im Bereich der Muskulatur und Sehnen,
chronischen Knochenerkrankungen)

Chronische Beeintrachtigung des Atmungssystem z. B. Asthma bronchiale

Chronische Darmerkrankung

Chronische Augenerkrankung

Ischiasbeschwerden (akut)

OxRODOD0O 0O OKRKKDOODOOOoo

Handgelenksbeschwerden

7.

Vorbereitende Ubungen

In welchen anderen asanas werden bestimmte Anforderungen dieses asanas auf einfachere (weniger
fordernde) Weise gestellt? Welche von diesen sind unbedingt nétig zur Vorbereitung dieses asana?

EA EA EA SSANTS
«— e e EA

AA AA

Streckung ,Prinzenhaltung”
Schulterbrucke Ardha Salabhasana

Stand:
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cakravakasana

OU?; .

ardha apanasana

Ubungen fiir die FiiRe
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-

ardhva prasrta padasana

Ardha utkatasana

8. Ausgleichende Ubungen

Welche asanas bringen die wichtigsten mdglichen Fehlwirkungen wieder ins Lot? Welche bringen den

Ricken wieder in seine Mitte?

Symmetrische Vorbeuge

apanasana
EA AA
- «—
AA EA )}
uttanasana

yoga mudra

drdhva prasrta padasana

9. Stellung des asana im Kurs

Welche Rolle kann das asana erfahrungsgemaf in einem Kurs spielen? Worauf muss beim Uben

besonders geachtet werden?

Das ist die Frage danach, welche Bedingungen sollten unbedingt geschaffen sein, damit ich den
Anforderungen des asanas bestmdglich gerecht werden kann.

Haupt-asana

Fur die Vorbereitung von schwierigeren Riickbeugen

Als Ausgleich fur

m
KEIN AUSGLEICH!

Kurs-asana

In der Vorbereitung fiir langere Meditationseinheiten
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Philosophie im Unterricht

Fiir Workshops

10. Variationen/Anpassungen des asana

Anpassungen an den Ubenden

Hilfsmittel einsetzen

Stuhl/Hocker

Wand

Kissen

Block

Anpassung im Bereich der Arme

Anpassung im Bereich der Beine (Schrittweite)

Anpassung im Bereich der WS (soweit moglich)

I s s | S O S P | R

Anpassung im Bereich des aufgestellten Fulies

Variationen des asana

Stand:
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11. Das asana im vinyasa

WWALE e

AA EA+AA EA AA+EA AA

MA’Z A
S S O

M/\@omé =7 =%
/H;Wf P e
Fleprme Bl

Stand:
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EA i i
—E o AA li - EA o li
AA EA AA re
i =
li ro re li re

virabhadrasana
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12.Symbolik im asana

bezogen auf den Namen des asana

Die GruRhaltung des Helden (virabhadrasana).
e In ihr entfaltet der Mensch seine physische und psychische Energie mit einer

tiefen, dynamischen Einatmung.

e Dies druckt seine Hingabe an das Licht aus, das die Erde erfullt.

e Das angewinkelte Knie, das den Boden berlhrt, ist Ausdruck seiner Demut und
seines Respektes vor der Schopfung.

e Die Weite des Brustkorbs dagegen steht fur die GroRzlgigkeit und Glte, seinen
Mut und seine innere Kraft, die jede Handlung des Menschen begleiten sollte.

e Der nach vorne gerichtete Blick ist das Symbol fur die Aufrichtigkeit.

Mythologie:

Virabhadra ist der Name einer Erscheinungsform Sivas. Dieser lebte - so der Mythos
- vor Urzeiten mit Sati zusammen, der Tochter des Urvaters der Menschen, dem
Weisen (rsi) Daksa. Daksa hielt nicht viel von seinem Schwiegersohn, der damals
noch in seiner wilden Erscheinungsform als aschebeschmierter Asket und Uryogi mit
seiner Gemahlin auf dem Berg Mandala im Himalaya hauste. Entsprechend war ihr
Verhaltnis gespannt, und so lud Daksa, als er eines Tages ein gro3es Opfer fur alle
Gottheiten ausrichtete, Siva weder ein noch hatte er Opfergaben fiir ihn bereitet.
Satl, die gewissermalien als Kundschafterin ihres Gatten zu dem Fest erschienen
war, war so verletzt durch diese Missachtung, dass sie sich beim Opferfeuer
niedersetzte und, ganz in Gedanken an Siva, den Atem unter Kontrolle, mit ihrem
inneren yogischen Feuer ihren Kérper verzehrte. Als Siva davon hérte, tiberkam ihn
grolder Zorn und grofRe Trauer, und er schuf zwei Abspaltungen von sich, Virabhadra
(= Heldenglanz) und Mahakalt (= die erhabene Schwarze). Diese trieben mit einem
riesigen Heer die versammelten Gotter und die Opfergemeinde auseinander und
kopften Daksa, der gemeint hatte, er konne bestimmen, wem das Opfer zusteht, und

wem nicht.

Stand:
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130 Virabhadra, geistiger Sohn oder heldischer Aspekt
Shivas, Schutzgott des Vijayanagara-Reiches am
Dekkhan. Stimauge, Schadelkranz, Hauer sowie die
Antribute Schwert, Schild, Pheil und Bogen weisen auf
seing kregerisch-zerstorerische Natur hin. Links
steht der ziegenkopfige Weise Daksha in Anbetungs-
geste. Zeichnung nach einer Steinplastik aus Vijaya-
nagara
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Welche Aspekte/Themen usw. lassen sich mit dieser Referenzposition gut darstellen und erlautern.

Thema:
Weite im Brustraum, Schulung der Koordination, Schulung der Konzentration, Held,

Mut, Durchhaltevermogen, Geduld, Demut

14. Wirkungen (korperlich, psychisch, energetisch)

OUNOOKORKORKKKKDK K KX

Dynamik: Kraftigung des Riickens und der Beine

Verbesserung der Dehnfahigkeit
Verbesserung der Beweglichkeit
Verlangerung der Ausatmung
Kraftigung der gesamten Atmung
Starkung des Selbstvertrauens
Stabilitat

Weite im Brustraum, 6ffnung
Kraftigung Handgelenke

Schenkt Energie

Reinigung

Starkung der inneren Mitte
Umgang mit Veranderung

Eine andere Sichtweise einnehmen
In die Balance finden

Beruhigend, stabilisierend
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